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Samenvatting 
 
In deze studie is bij een groep van 64 ww‐gerechtigden onderzocht of zij na deelname aan 
het Mindfulness Based Stress Reduction‐programma (MBSR) zich meer ontspannen voelen, 
met meer aandacht met de dagelijkse gang van zaken bezig zijn (mindfulness), een groter 
vertrouwen bezitten in hun eigen vermogen om een baan te gaan zoeken (self‐efficacy) en 
een sterkere motivatie voelen om te gaan solliciteren. Daarbij is nagegaan of de uitkomsten 
verschillen tussen de groep ww‐gerechtigden die het MBSR‐programma in een groep door 
een trainer aangereikt krijgen en anderzijds een groep ww‐gerechtigden die ditzelfde 
programma via een zelfinstructiemethode volgen. Een groep die geen training ontving, 
fungeerde als ijkpunt waartegen de gevonden uitkomsten afgezet werden. De variabele 
stress is gemeten met de Perceived Stress Scale, mindfulness is gemeten met de Vragenlijst 
Alledaagse Ervaringen, self‐efficacy ten aanzien van het vinden van een baan is gemeten met 
de Job Seeking Self‐efficacy scale en motivatie is gemeten met een zelf geconstrueerde 
vragenlijst, waarbij de twee componenten uit de waardeverwachtingsbenadering als 
uitgangspunt genomen zijn. Uit de resultaten blijkt na de training alleen voor de begeleide 
groep een significant verband te zijn gevonden voor de variabele stress. In beide 
experimentele groepen blijken het met aandacht bezig zijn met dagelijkse bezigheden 
evenals het geloof in eigen kunnen om weer een baan te vinden, betekenisvol te zijn 
toegenomen. Voor motivatie om te gaan solliciteren is voor geen van de groepen een 
verband gevonden tussen de voor‐ en nameting. Tussen beide trainingsvormen zijn geen 
significante verschillen in effect gevonden op de vier afhankelijke variabelen. 
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Summary 
This study examines the effects of a Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 
programme on 64 participants receiving unemployment benefit payments. After the 
programme we expected them to be more relaxed, more focused on day-to-day life 
(mindfulness), more confident in their ability to find a job (self-efficacy) and more motivated 
to go to job interviews. The study also examined differences in the effects between a MBSR 
programme in a group-setting with a trainer and another programme containing a self-
instruction method. A group that did not receive training served as a benchmark for 
measuring the results. The variable stress was measured with the Perceived Stress Scale; 
mindfulness was measured with the Questionnaire on Everyday Experiences; self-efficacy 
with regard to finding a job was measured with the Job Seeking Self-efficacy scale; and 
motivation was measured with a questionnaire developed by the researchers, based on the 
value expectation approach. The results showed that, following the training, stress symptoms 
had reduced in only the groupsetting with a trainer. Both experimental groups showed 
substantially increase in focussing on everything activities as well as the confidence in being 
able to find a job. With respect to motivation to go to job interviews, no correlation was found 
between the initial and final measurements for either group. There were no significant 
differences in effect between the two forms of training with respect to the four dependent 
variables. 
 
